[image: image1.png]Nous tous, ici




	
	



[image: image2.png]JE TIENS A MA JE SOUTIENS LE
COMMUNAUTE COMMUNAUTAIRE




Volume 23 Numéro 3



           Automne 2017
Au sommaire
2Mot de la directrice


3Sensibilisation


5Activités de Groupe


5Activités estivales à Rimouski


5Rencontre de groupe à Amqui


6Rencontre de groupe à Rivière-du-Loup


7Rencontre de groupe à Matane


7Rencontre régionale estivale


8Dossier à suivre


8Les voitures électriques devront signaler leur présence


10Pour en savoir plus


10« Le besoin d’affection n’est pas une maladie! »


14Entrevue


14Centre de prévention du suicide et d’intervention de crise du Bas-St-Laurent


18En bref


18Fête régionale de Noël 2017


19à votre écoute


19Citation de Martin Luther King


20Capsule Santé


20Le stress et la nourriture


23Sur la trace de nos ancêtres


23Les Dumont


25Le goût de lire


26Une touche d’humour


26Trouble de déficit d’attention chez l’adulte


29Jeu de mots


31À l’agenda


32Réponses du jeu de mots





Mot de la directrice
[image: image3.jpg]Table régionale des organismes communautaires
du Bas-Saint-l. aurent



Par Huguette Vigneau
Chers lecteurs, chères lectrices,

C’est avec plaisir que nous vous présentons notre journal L’Écoute d’automne 2017. Ce journal que nous produisons depuis près de 25 ans nous permet de vous présenter nos activités réalisées et celles à venir. Grâce à de nombreuses collaborations, nous pouvons aussi vous offrir diverses chroniques.

Plusieurs d’entre vous reçoivent l’Écoute depuis longtemps, mais pour les personnes qui viennent de s’inscrire à l’Association, c’est du nouveau. Si vous êtes utilisateurs du web, il est possible de retrouver les éditions des deux dernières années sur notre site www.aphvbsl.org. Si vous avez des préférences pour certaines chroniques, Sur la trace de nos ancêtres ou Capsule santé pour ne nommer que deux exemples, il est facile d’y accéder rapidement. Pas besoin de parcourir tous les journaux, on peut cliquer sur « Archives par chroniques » et avoir accès directement à votre chronique préférée et lire ce qu’on y a consacré depuis les 10 dernières éditions.

Il nous fait toujours plaisir de recevoir vos commentaires sur notre journal. Que ce soit un article que vous avez apprécié, une critique constructive ou une suggestion, c’est avec vous lecteurs et lectrices que nous souhaitons poursuivre ce partage d’information.
Que vous lisiez avec vos yeux, avec vos oreilles ou avec le braille au bout des doigts, je vous souhaite une bonne lecture!

Sensibilisation
Par Éric Côté

Qui a eu cette idée folle, un jour d'inventer l'école? Je ne sais pas si ce sacré Charlemagne avait pensé aux ateliers de sensibilisation. Une chose est sûre, lorsque sonne la rentrée des classes, c’est la même cloche qui résonne à l’Association pour signifier le retour des différents ateliers de sensibilisation! Rappelons que deux ateliers sont offerts gratuitement aux institutions d’enseignement du Bas-St-Laurent, dans les commissions scolaires suivantes : Du Fleuve-et-des-Lacs, des Phares, des Monts-et-Marées et de Kamouraska​—Rivière-du-Loup. L’atelier « Pour voir autrement » est destiné aux élèves du 3e cycle du primaire et l’atelier « Une ouverture vers l’inclusion sociale » est destiné aux élèves de secondaire 3 à 5. D’autres rencontres sont aussi disponibles pour les étudiants du cégep et de l’université.

Ces différents ateliers nous permettent d’expliquer et de démystifier le handicap visuel afin de créer une société plus inclusive. Chaque année au début septembre, nous faisons parvenir un communiqué aux institutions d’enseignement pour offrir les ateliers. Les enseignants intéressés à recevoir notre visite sont invités à nous contacter afin de réserver un moment pour la rencontre. Pour ma part, je débute ma sixième année au sein de l’Association et j’ai toujours aussi hâte d’aller rencontrer les jeunes dans les écoles. C’est une expérience très enrichissante au niveau professionnel et personnel. 

Je dois dire aussi que la sensibilisation se fait quand même au quotidien, lorsque les gens m’abordent dans la rue grâce à ma canne blanche. C’est pourquoi j’aimerais vous partager une expérience que j’ai vécue cet été : l’autre jour, je suis allé faire une commission près de chez moi et je suis revenu à pied avec ma canne blanche comme d’habitude. Je suis arrivé à une intersection où il y avait un papa avec ses deux enfants qui attendaient de traverser... Je n'ai pas entendu le début de leur conversation, mais j'ai entendu la fillette répondre: « il a un bâton magique » en parlant de ma canne blanche. C'est le genre de chose que j’appelle « un moment de bonheur » et qui me fait sourire jusqu’aux oreilles! Je leur ai expliqué que je ne voyais pas bien et que la canne c'était pour m'aider dans mes déplacements.
Je suis vraiment content d’avoir décidé d’utiliser la canne blanche, mais quelques fois, le regard des autres est difficile. Et là, d'entendre un enfant dire des choses comme ça, je dis WOW! Nous avons tout à apprendre d'un enfant! Cette petite fille m'a permis de voir la vie autrement, j’ai maintenant un bâton magique pour m’aider dans mes déplacements! C’est aussi ce qui me rappelle cette citation d’Henri Matisse: « Il faut regarder toute la vie avec des yeux d'enfants ».

Au moment où vous lirez cet article, les ateliers seront déjà commencés, mais il nous reste aussi de la place pour d’autres activités de sensibilisation. Alors, si vous connaissez un groupe de personnes qui aimeraient recevoir de l’information sur le handicap visuel, vous pouvez leur dire de nous contacter à l’Association. D’ici là, je vous souhaite de passer un bel automne!
Activités de Groupe
Par Virginie Breton
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Activités estivales à Rimouski
Lorsque le mois de juin a débuté, ce sont les activités d’été de Rimouski qui ont enfin pu être entamées. En effet, pour les mois de juin et de juillet, les participants de Rimouski ont eu la chance de participer à cinq activités. Malheureusement, la sixième activité a été annulée à cause de la température. Malgré tout, nous avons eu de belles activités comme un pique-nique au Parc Beauséjour, une marche sur la promenade le long du fleuve, la chance de se sucrer le bec à la crèmerie « La crème folle », la visite du Musée régional de Rimouski pour les expositions « Les minéraux » et « La chose en soi »,  une marche au Parc du Bic et un diner à la « Maison de mon père ». 

Rencontre de groupe à Amqui
Après une longue période sans se rencontrer, les participants ont pu se retrouver vendredi le 14 juillet pour une activité d’été. Puisque la température était de notre côté, nous avons pu faire un agréable pique-nique au Parc Pierre et Maurice Gagné. Assis à des tables à pique-nique sous la grande agora pour diner ensemble, cette rencontre a permis aux participants de discuter entre eux et d’aborder différents sujets. Ils ont pu prendre de leurs nouvelles puisque cela faisait longtemps qu’ils s’étaient vus. Malgré le temps qui passe, les fous rires sont toujours au rendez-vous!
Rencontre de groupe à Rivière-du-Loup
Pour l’activité d’été, les participants de Rivière-du-Loup se sont retrouvés mercredi le 19 juillet au Musée du Bas-St-Laurent. Ce musée situé sur la rue St-Pierre a une exposition permanente qui se nomme « Intersections », qui mélange photographies anciennes et nouvelles technologies afin de présenter l'histoire de la région. Lors de cette rencontre, différents sujets ont été abordés comme la croisée des chemins fluviaux, ferroviaires et routiers. Les participants ont pu en apprendre un peu plus sur la vie et les mœurs du Bas Saint-Laurent de la première moitié du 20e siècle. Ce fut une visite guidée très intéressante où plusieurs postes d’informations avec des écouteurs nous racontaient l’histoire de la région.
Également, nous avons assisté à projection multimédia d'environ 8 minutes dans une salle aménagée qui reconstituait les éléments d'un studio photographique d'antan. Cette projection superposait des photographies pour raconter le rêve fait par Ulric Lavoie, un photographe du Bas-St-Laurent, qui est devenu aveugle et qui a continué de faire de la photographie en engageant Antonio Pelletier (photographe) pour l’aider dans son travail.

Malgré la température, ce fut une belle rencontre pour les participants de Rivière-du-Loup qui ont pu apprécier cette journée d’été en bonne compagnie.
Rencontre de groupe à Matane
Mercredi le 5 juillet dernier se tenait un pique-nique au Parc des Îles. Tout était présent pour nous faire passer un bel après-midi. Il y a eu une température agréable où le soleil nous réchauffait malgré le vent, il y a eu des conversations très intéressantes et des personnes sympathiques à rencontrer. Ce fut une belle rencontre pour apprendre à se connaître et pour créer des liens. J’ai pu constater leur envie de s’impliquer et leur envie de continuer à avancer malgré les coups durs que parfois la vie nous réserve. Un groupe rempli de sagesse, mais toujours avec un brin de folie! 

Rencontre régionale estivale
[image: image5.jpg]


Le 30 août dernier au camping municipal de Trois-Pistoles, ce sont 36 personnes qui se sont réunies. Les participants de cette rencontre ont pu relever des défis lors de nos mini olympiades. Il y avait huit kiosques où les équipes devaient répondre à des questions et des énigmes sur Trois-Pistoles et portants sur différents sujets comme le français, les mathématiques, etc. Également, les participants ont pu utiliser leur sens et leurs capacités physiques pour tenter de remporter les olympiades. C’est l’équipe des « Oiseaux-mouches » qui a remporté le prix officiel. Cette année, c’est une photo de l’église de Trois-Pistoles qui était sur le napperon. Félicitations aux gagnants et merci à tous pour votre belle participation! Ce fut une agréable journée! 
Gagnants des mini olympiades 2017 : Monique Bélanger, Normande Bossé, Yvon Desjardins, Huguette Proulx, Alain Thériault et Jeannine Verreault.
Dossier à suivre
Les voitures électriques devront signaler leur présence
Par Huguette Vigneau

Comme une grande partie de la population, j’ai bien hâte que les voitures électriques prennent leur place sur nos routes. Elles sont plus écologiques et beaucoup moins bruyantes. Cependant, il faudra qu’elles émettent un son pour signifier leur présence. La très grande majorité des piétons réagit au son d’une auto qui arrive près d’elle avant même de l’avoir vue. Puisque ces gens n’ont pas « de yeux tout l’tour d’la tête », vaudrait mieux qu’il y ait un peu de son. Et maintenant, imaginez les personnes handicapées visuelles qui utilisent le son comme principal repère! Des démarches sont présentement en cours pour établir des normes qui permettent aux piétons de repérer la présence de voiture à proximité. C’est un travail de prévention, une préoccupation qui doit s’inscrire dans les travaux des développeurs.
Avec le Regroupement des aveugles et amblyopes du Québec (RAAQ), l’APHV-BSL contribue à faire avancer ce dossier. Cette année, le RAAQ s’est adressé au ministère de l’Économie, de la Science et de l’Innovation ainsi qu’à monsieur Alexandre Taillefer. Ce dernier préside la Grappe industrielle sur les véhicules électriques et intelligents, un regroupement d’industriels mis sur pied par le Ministère. Dans le rapport annuel du RAAQ pour l’année 2016-2017, on y fait référence :
« Le danger des véhicules électriques et hybrides sans bruiteur approprié est élevé. C’est pourquoi au cours des dernières années le RAAQ a écrit à plusieurs reprises au ministère des Transports du Québec ainsi qu’à Transport Canada. La réponse générale que nous avons reçue était que le Canada était en attente de l’adoption d’un standard aux États-Unis. Nous avons donc suivi attentivement l’évolution du dossier aux États-Unis dans l’attente de l’adoption du standard pour relancer le gouvernement canadien. »

…La version finale du standard a été mise en ligne le 10 novembre 2016. Cependant, pour que le standard soit officiel, il doit apparaître dans les publications du registre fédéral. Malheureusement, la Maison-Blanche a imposé un gel à l’ensemble des standards en cours d’adoption pour une analyse plus en profondeur. La date de publication a été reportée à plusieurs reprises. Si rien ne change, la publication est prévue pour fin juin 2017. Le standard sera en vigueur 60 jours après sa publication.
*Nous venons d’apprendre que cette publication a été reportée à nouveau, cette fois-ci au 5 septembre.
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C’est un dossier à suivre...
Pour en savoir plus
L’article qui suit est paru dans le Journal de l'est, le 4 avril 2017. Il a été écrit par Mme Karène Larocque qui est spécialisée en auto-développement. Elle a été psychologue clinicienne de 2000 à 2016. Maintenant, Mme Larocque offre des conférences, des ateliers et des formations sur la santé mentale et est associée à Santé Mentale Québec BSL pour ses conférences. De plus, elle est très active sur sa page Facebook et son site internet, qui vous sont indiqués à la fin de ce texte. Bonne lecture!

« Le besoin d’affection n’est pas une maladie! »

Lors de ma dernière chronique (Les émotions : Alliées ou ennemies?), j’ai annoncé une série sur les 4 besoins dont on doit s’occuper pour assurer notre équilibre psychologique : l’affection, l’évacuation des déchets psychologiques (larmes et mots contenus), le ressourcement et le repos.  Lorsqu’un de ces besoins est en déficit trop longtemps, on perd l’équilibre et éventuellement, on devient en mode survie!  En premier lieu, nos émotions nous en informent, ensuite elles augmentent en intensité pour nous aviser de l’urgence d’agir. Lorsque l’on n’agit pas, les symptômes s’en mêlent (anxiété, insomnie, tensions physiques, etc.) et tant qu’on ne rétablit pas notre équilibre, notre état continue de se détériorer.
Je débute donc cette série sur les besoins par l’affection.  En effet, tous les humains ont besoin d’affection.  Lorsque l’on en manque, on devient généralement triste (alarme 1). Si on tolère ce manque sans aller se nourrir d’affection, on devient habituellement déprimé (alarme 2). Tant qu’on néglige notre besoin d’affection, ces alarmes augmentent en intensité pour nous aviser de l’urgence de la situation.
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Où peut-on trouver de l’affection?  On ne peut « s’autonourrir » d’affection ; c’est auprès des autres qu’on peut se nourrir!  Quels autres?  Ami(e)s, famille, conjoint(e), etc.  Est-ce que tous les amis sont affectivement nourrissants?  Toutes les familles?  Tous les conjoints?  Évidemment non!  Il y a, en effet, des relations riches en affection et d’autres qui sont très pauvres. C’est comme dans la nourriture, il y a des aliments nourrissants et d’autres non!
Alors, comment reconnaître une relation riche en affection? Pour qu’un lien soit nourrissant en affection, il doit contenir plusieurs éléments : de l’attention, de l’écoute, du respect, du support, des contacts physiques affectueux et de la considération.  Plus vous retrouvez de ces éléments dans une relation, plus elle est potentiellement nourrissante en affection!
L’attention et l’écoute doivent durer au moins 20 à 30 minutes pour que la dose d’affection soit significative.  En plus, ces minutes doivent être consécutives, sans rupture de contact! Recevoir 10 fois 5 minutes d’attention ou d’écoute ne comble pas le besoin.
Le respect doit porter sur différentes choses : vos émotions, vos besoins, vos limites, vos valeurs, vos aspirations, vos opinions et vos choix.  Il ne s’agit pas d’être d’accord, mais de respecter.
Le support doit, quant à lui, être directement relié à vos demandes d’aide. Recevoir du support sur une dimension où vous n’en avez pas besoin peut irriter plus qu’autre chose et généralement, il mène à se sentir infantilisé.  Pour se nourrir d’affection par le support, il est nécessaire de savoir demander et de savoir recevoir!  Les autres ne peuvent deviner notre besoin de support, il faut le demander. Et lorsque l’on nous en donne, il faut savoir l’accepter.
Le contact physique affectueux, pour nourrir, doit durer au moins 30 secondes. Voilà une option quand on n’a pas le temps pour un 20 à 30 minutes d’attention et d’écoute! Il s’agit ici d’un câlin, d’une main sur l’épaule ou d’une caresse dans le dos! Ces gestes ne doivent pas être mécaniques, mais bien habités d’affection pour être nourrissants.
Enfin, la considération. Une personne qui me considère, c’est une personne qui tient compte de moi concrètement dans ses comportements : de ce que j’aime, de ce que je n’aime pas, de mes peurs, de mes préférences, etc. Les paroles et les intentions sont bien peu nourrissantes en affection. Imaginez que vous avez faim et que je vous nomme des plats (Steak! Poulet!). Non seulement cela ne vous nourrit pas, mais ça augmente la sensation de manque! Les mots « Je t’aime » et « Tu es important pour moi », s’ils ne sont pas accompagnés de gestes concrets de considération, font le même effet!

La prochaine fois que vous serez triste (alarme 1) ou déprimé (alarme 2), faites l’essai d’aller vous nourrir d’affection! Vous pourrez constater par vous-même les résultats!

*Source : LAROCQUE, Karène. (2017). « Le besoin d’affection n’est pas une maladie! ». Repéré à http://www.simplementhumain.com/besoin-daffection-nest-pas-une-maladie/
**Vous pouvez également lire d’autres articles de Mme Larocque et voir ses prochaines conférences sur son site internet au http://www.simplementhumain.com/ ou sur sa page Facebook https://www.facebook.com/Karene.Larocque/
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Entrevue
Centre de prévention du suicide et d’intervention de crise du Bas-St-Laurent
Par Virginie Breton
Le 10 septembre dernier se tenait la journée mondiale de prévention du suicide. Pour l’occasion, nous avons eu la chance de réaliser l’entrevue avec M. Louis-Marie Bédard, directeur du Centre de prévention du suicide et d’intervention de crise du Bas-St-Laurent,
qui est un organisme communautaire à but non lucratif. Ce milieu offre différents services de La Pocatière jusqu’aux Îles-de-la-Madeleine 24h/24 et 7 jours/7.

Lors de l’entrevue, M. Bédard a pu expliquer la différence entre le centre à Rimouski et ceux à l’extérieur du Bas-St-Laurent. En effet, nous avons la chance d’avoir un organisme « deux en un » puisqu’à l’extérieur du Bas-St-Laurent, les centres de crise et les centres de prévention du suicide sont séparés. Les centres de prévention du suicide n’ont pas d’hébergement. Donc, avoir les deux en un permet d’avoir un milieu pour de l’hébergement autant pour les gens en crise que les personnes aux prises avec des idées suicidaires.
Cet organisme offre plusieurs services. Tout d’abord, il y a la ligne d’intervention où les gens peuvent téléphoner pour demander de l’information, parler de leurs inquiétudes pour leurs proches ou bien appeler pour soi-même quand ça ne pas bien. Ensuite, il y a l’hébergement qui peut être offert aux gens qui appellent et qui déterminent avec les intervenants qu’il serait bien [image: image9.jpg]


qu’ils viennent au centre. Également, le centre offre des formations tant aux intervenants qu’au grand public qui voudrait faire une « formation sentinelle ». Cette formation permet d’apprendre à détecter les signes avant-coureurs d’un suicide et de savoir comment référer une personne qui a besoin d’aide. De plus, il y a un service de « postvention » qui est un service d’aide pour les gens ayant perdu un proche par suicide. Des rencontres individuelles, familiales et de groupe sont offertes. Finalement, il y a le service « suivi-étroit » qui est pour les personnes qui ont des idées suicidaires très élevées et qui sont à haut risque de suicide, qui ont des rencontres individuelles plus rapprochées et plus serrées.
Le service d’hébergement de crise permet aux personnes qui vivent une situation de crise de résorber celle-ci avec l’aide d’intervenants sur place. Il est offert aux personnes qui ont besoin de prendre un temps pour elles, lorsqu’elles se sentent vulnérables ou seules avec leur détresse, quand rien de va plus ou qu’elles ont des idées suicidaires. Il faut que la personne soit volontaire et qu’elle puisse prendre sa médication de façon autonome, car ce n’est pas un hôpital. C’est une alternative à l’urgence.

Il y a plusieurs raisons pour lesquelles les gens peuvent contacter le centre. Par exemple, si quelqu’un à des questionnements sur le suicide, si un proche ne va pas bien, si quelqu’un veut signaler une personne qui a des idées suicidaires pour que les intervenants prennent la situation en charge, si quelqu’un veut nommer qu’il a lui-même des idées suicidaires ou qu’il est en crise.
Il existe trois types de crises. Celle qui est la plus commune est la crise psychosociale. Ce type de crise peut être vécu par quelqu’un qui vit un divorce ou une séparation, lorsque quelqu’un vit un deuil ou la perte d’un emploi, lorsque quelqu’un vit une situation économique difficile, lorsque quelqu’un se sent délaissé par son réseau social, etc. Le deuxième type de crise est celle nommée pathologique. Cette crise est vécue par les personnes qui vivent avec un problème de santé mentale et qui peuvent avoir des épisodes pathologiques. Par exemple, quelqu’un peut faire de l’agoraphobie et, que malgré la prise de médication, la maladie prenne le dessus et que la personne vienne au centre pour recevoir de l’aide au lieu d’aller à l’hôpital. Le dernier type de crise est celle qui est psychotromatique. Cette crise survient quand quelqu’un vit ou a vécu quelque chose de traumatisant et qu’il a besoin d’aide pour passer à travers. Par exemple, cela pourrait être quelqu’un qui a été témoin d’un accident. 
Cet organisme accorde une très grande importance à la confidentialité. En effet, il ne peut pas divulguer la présence de quelqu’un en hébergement ou l’appel de quelqu’un sur la ligne d’intervention sans l’accord de la personne concernée. Les notes au dossier d’une personne ne peuvent être transmises à un tiers sans l’accord de la personne concernée. Également, les employés du centre sont tenus au secret professionnel. Par contre, il peut avoir des situations d’exception où des informations peuvent être transmises à des personnes précises. Par exemple, des informations pourraient être transmises lorsque quelqu’un met sa vie ou celle d’une autre personne en danger.
Pour toutes autres informations ou pour toutes formes d’aides, vous pouvez contacter le centre de prévention du suicide et d’intervention de crise du Bas-St-Laurent au numéro sans frais le 1-866-APPELLE (1-866-277-3553).
[image: image10.jpg]



En bref
Fête régionale de Noël 2017
Par Éric Côté
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Veuillez prendre note que notre fête de noël 2017 aura lieu mercredi le 6 décembre prochain, à la salle communautaire du quartier Sainte-Odile de Rimouski. Vous recevrez une invitation par la poste au cours du mois de novembre. Pendant cette journée, nous aurons quelques jeux et un dîner sera servi. Comme à l’habitude, nous vous aiderons avec les transports. C’est donc un rendez-vous à mettre à votre agenda!

à votre écoute

Citation de Martin Luther King
Suggestion de Mme Normande Bossé 

Si ta mission est d’être balayeur de rue,

Fais-le dans le même esprit

Que Michel-Ange lorsqu’il peignait ses toiles,
Que Beethoven lorsqu’il composait ses symphonies, 
Que Shakespeare lorsqu’il écrivait ses drames,
D’une façon tellement parfaite que chaque passant puisse dire : 

« C’est un grand balayeur de rue qui a travaillé ici. »
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Si tu ne peux être un arbre sur la colline,

Sois un buisson dans la vallée;

Mais sois le meilleur buisson 
A des lieues à la ronde.

Si tu ne peux être le soleil,
Sois une étoile.
La valeur ne se mesure pas aux dimensions.
Sois ce que tu es, mais sois-le à fond!
Capsule Santé
Le stress et la nourriture
Par Émilie Tardif,

Étudiante de 1re année en Techniques de diététique
Saviez-vous que le stress peut avoir un impact direct dans votre assiette et vous causer des problèmes de santé?

En effet! Vous chers lecteurs/lectrices atteints de stress, que ce soit par moment ou plus fréquemment dans votre vie, devez connaître les problèmes de santé causés par celui-ci. Les conséquences du stress peuvent affecter la santé physique, l’appétit et même la santé mentale. Pour commencer, le stress à long terme, sur la santé physique, peut occasionner le diabète de type 2, le syndrome métabolique et même l’obésité abdominale. Pour ce qui est du stress à court terme, il peut affecter la santé physique, comme causer de l’insomnie, des maux de tête, des palpitations, de la sueur intense, de l’asthme et bien plus encore. 
Vous vivez de la nouveauté ou une perte de contrôle? Et bien vous êtes probablement en plein épisode de stress qui touche votre santé mentale. En effet, sans vous en rendre compte, ce stress peut causer de l’anxiété, de la dépression, de la nervosité et de l’irritabilité. Pendant un stress, vous arrive-t-il de ne pas avoir faim, ou, au contraire, de vouloir manger tout votre garde-manger? Dans ce type de situation, il est important de se demander si nous avons réellement faim. Est-ce une faim physique ou émotionnelle? Il vous arrive d’avoir des gargouillements dans l’estomac? Cela signifie une faim [image: image13.png]Centre de prévention du suicide
et d'intervention de crise
du Bas-Saint-Laurent




physique. 
À l’opposé, s'il vous arrive de ne pas savoir quoi faire et de vous tourner vers votre frigo ou votre garde-manger pour trouver quelque chose à manger afin de vous occuper, ceci est une faim émotionnelle.  Ces genres de situations peuvent entraîner certains troubles alimentaires. Plus de 300 000 Québécois sont susceptibles de développer un trouble alimentaire tel que l’anorexie, la boulimie ou l’hyperphagie boulimique. L’anorexie touche 1 % de la population et elle se résume par une perte d’appétit qui emmène l’individu dans l’incapacité d’avaler plusieurs aliments avec ou sans méthodes compensatoires (vomissements, exercices exagérés, etc.). La boulimie, par contre, touche 2% de la population et est une maladie où l’individu a des épisodes de compulsion alimentaire suivis par des méthodes compensatoires.  L’hyperphagie boulimique touche, quant à elle, 3,8% de la population, autant les hommes que les femmes. L’hyperphagie boulimique se résume par des rages incontrôlables de consommation au minimum une fois par semaine, et ce, depuis plus de 3 mois. Ces troubles alimentaires emmènent le gain ou la perte de poids. 
Pour conclure, nous, les élèves qui vivent du stress très fréquemment, devons agir pour éviter que notre stress nuise à notre santé par l’alimentation. Il y a diverses solutions, par exemple, faire de la relaxation ou de l’activité physique, mais ce qu’il faut, par-dessus tout c’est dans parler! Communiquez vos situations de stress afin d’éviter les divers problèmes de santé sous-jacents. Par contre, ne vous privez pas de manger vos petits péchés mignons à l’occasion s’ils peuvent diminuer votre stress. Si, par exemple, le chocolat vous fait du bien, il est important de ne pas vous priver. Il n’y a pas de mauvais aliments. Il faut seulement savoir quand vous arrêter et la fréquence à laquelle vous en mangez.
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http://santetravail.uqam.ca/alimentation/67-combattre-le-stress-grace-a-l-alimentation
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· Image 2 : http://www.forme-sante-ideale.com/bouddha-anorexique-troubles-alimentaires-biologie-totale/
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Sur la trace de nos ancêtres
Les Dumont
Par Monique Bélanger
Julien Dumont dit Lafleur, fils de Jacques Dumont, quincailler, et de Marie Maubert, est né vers 1646 à Bernières-le-Patry, en Normandie. Il avait à peine vingt ans lorsqu'il s'est enrôlé dans l'armée française. On trouve son nom parmi ceux des 200 soldats du régiment de Carignan, qui se sont embarqués à La Rochelle le 31 mai 1665. Ils ont traversé l'Atlantique sur le navire La Paix commandé par Jean Guillon. Ils sont débarqués à Québec le 19 août suivant. Ils avaient été envoyés par le Roi de France pour tenter de rétablir la paix entre les nations indiennes et les Français établis au Canada.
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Après son service militaire, Julien Dumont a décidé de demeurer en Nouvelle-France et il s'est établi sur une terre, obtenue en concession, à Saint-Jean de l'Île d'Orléans. Il a épousé Catherine Topscan, le 2 novembre 1667, à Québec. Catherine, fille de Charles et de Marie Clémenche, était née vers 1642, à Dieppe, Normandie. Les deux premières enfants du couple, Marie née en 1670, et Anne-Marie, née en 1672, sont décédées à quelques semaines seulement. Un autre enfant né en 1680 est décédé à la naissance. 
En 1681, le recenseur enregistre Julien et Catherine vivant à l'Île d'Orléans avec leurs trois enfants survivants : Marie, 9 ans; Catherine, 7 ans et Charles, 3 ans. En 1683, Catherine a donné naissance à son septième et dernier enfant prénommé Julien comme son père.
En 1881, la famille possédait trois bêtes à corne et quatre arpents de terre que Julien avait défichées et mis en culture. Catherine est décédée à 51 ans, le 28 décembre 1693, à Saint-Jean, Île d'Orléans. Elle avait été citée à l'Hôtel-Dieu de Québec le 14 juin précédent. Julien Dumont, veuf, 48 ans, a épousé Madeleine Tourneroche, 15 ans, le 19 octobre 1694. Dix enfants naîtront de cette union. Julien Dumont est décédé à 69 ans, à La Durantaye où il a été inhumé le 17 mai 1715.

Note :   Le navire La Paix, reparti vers la France, a été surpris par la tempête et a fait naufrage à Matane. L'équipage a été sauvé sauf un matelot qui avait tenté de rejoindre la terre ferme à la nage.
Sources : 

Mes aïeux , site Internet

Québec, une histoire de famille, site Internet

Nos Origines, site Internet

JETTÉ, René, Dictionnaire généalogique des familles du Québec, page 383

Migrations.fr   Excellent site concernant les migrations et en particulier  les Filles du Roi  et le Régiment de Carillon
Le goût de lire
Suggestion d’Huguette Vigneau
« La vieillesse par une vraie vieille » est un livre qui est considéré entre biographie et mémoire de Janette Bertrand. Voici un résumé du livre :

[image: image15.wmf]À tous ceux et celles qui ont peur de vieillir. Puisqu'il nous faut vieillir, mieux vaut que ce soit dans la joie. Non, la vieillesse n'est pas un naufrage. Oui, il y a du plaisir après soixante-cinq ans. Oui, il y a des bobos, des inconvénients. Mais oui, il y a de l'amour. Au cours de ma longue vie, j'ai accumulé des moyens efficaces pour mieux passer les trente ans supplémentaires que la science nous alloue. Je veux les partager avec vous. Ils fonctionnent, j'en suis la preuve. Puisque, après la retraite, on va vivre encore de longues années, ce serait dommage de les gaspiller ou même de les gâcher. Elles sont précieuses. 
Pour commander « La vieillesse par une vraie vieille » en format CD, contacter la SQLA au 1-866-410-0844 ou au http://www.banq.qc.ca/sqla/. La cote est : 
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Une touche d’humour
Trouble de déficit d’attention chez l’adulte

Suggestion par Éric Côté

Une personne âgée a eu des moments d'absence et est arrivée à une conclusion hilarante. De temps en temps, quelqu'un trouve les mots qui expriment ce que tant de gens ressentent! Elle m’a envoyé un mail pour m’expliquer ce qui lui arrivait… Voici le dit message :
« Récemment, le médecin m’a informée que je souffre de TDAA – Trouble du Déficit d'Attention chez l'Adulte. Voici comment la maladie se manifeste :
Un jour, je décide d'arroser mon jardin. Quand j’ouvre le robinet du tuyau d’arrosage près de mon garage, je regarde ma voiture et je vois qu’elle a besoin d’être lavée. En me dirigeant vers le garage, je remarque sur la table d’extérieur le courrier que j’avais récupéré dans ma boîte aux lettres un peu plus tôt ce matin. Je décide alors de lire mon courrier avant de laver ma voiture. Je pose les clés de ma voiture sur la table et je commence à trier mon courrier. Je mets les factures de côté et je jette le reste du courrier dans la poubelle qui se trouve sous la table et je me rends compte qu’elle est pleine à craquer. Je décide alors de sortir la poubelle en premier. Je pense alors à ma boîte aux lettres qui se trouve près de la benne à ordure et j’estime que je ferais mieux de régler mes factures auparavant.

Je prends mon chéquier de sur la table et je m’aperçois qu'il ne contient qu'un seul chèque. Je décide alors de récupérer mon autre chéquier. Je rentre dans la maison et je me rends compte que j’avais laissé sur mon bureau la cannette de Pepsi que j’étais en train de boire. Avant de retirer mon chéquier, je décide de mettre la cannette de côté pour ne pas la renverser accidentellement. Je me rends compte que la cannette de Pepsi est devenue tiède et je décide de la remettre au frigo.
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Je me dirige vers la cuisine avec mon Pepsi et c’est alors qu’un vase de fleurs sur le comptoir attire mon attention; les fleurs ont besoin d’eau. Je mets le Pepsi sur le comptoir et là je retrouve mes lunettes de lecture que je cherchais en vain depuis ce matin. Je décide que je ferais mieux de les remettre sur mon bureau, mais d’abord il faut arroser les fleurs. Je remets mes lunettes sur le comptoir, je remplis un récipient d'eau quand soudain j’aperçois la télécommande. Quelqu'un l'avait laissée sur la table de la cuisine. J’avais peur que quand j’en aurai besoin ce soir pour regarder la télé de ne pas me souvenir qu’elle était sur la table de la cuisine, alors je décide de la remettre à sa place habituelle, mais d'abord je dois arroser les fleurs. Je verse de l'eau dans le vase, mais par mégarde je répands de l’eau sur le sol. Alors, je remets la télécommande sur la table, je prends des serviettes et j’essuie l’eau que j’avais déversée.

Ensuite, en redescendant de l’étage j’essaie de me rappeler ce que j’avais l'intention de faire. À la fin de la journée : la voiture n'est toujours pas lavée, les factures n’ont toujours pas été payées, il y a une cannette de Pepsi tiède et des fleurs desséchées sur le comptoir de la cuisine, il n'y a qu’un chèque dans mon chéquier, je ne retrouve ni ma télécommande ni mes lunettes et je ne me souviens pas de ce que j'ai fait avec les clés de ma voiture. Alors, quand j'essaie de comprendre pourquoi rien n'a été fait aujourd'hui, je suis vraiment déconcerté parce que je sais que j'étais occupé toute la journée et que je me sens vraiment fatigué.

Je suis conscient que c'est un grave problème et que je devrai obtenir de l'aide, mais d'abord je dois vérifier mes e-mails...
Faites-moi une faveur. Transmettez ce message à tous ceux que vous connaissez, car je ne me souviens pas à qui je l'ai adressé.
Ne riez pas ; si cela ne vous est pas déjà arrivé, tôt ou tard vous en ferez l’expérience ! »
Si vous connaissez une histoire drôle, sans préjugé, violence ou discrimination, vous pouvez nous contacter et la raconter à Éric, au 418-723-0932 ou par courriel à l’adresse suivante : ceaphvbsl@globetrotter.net. Il nous fera plaisir de la publier dans le journal. D’ici là, on vous souhaite de garder le sourire!

Source : https://www.apost.com/fr/blog/cette-personne-agee-a-eu-des-moments-dabsence-et-est-arrivee-a-une-conclusion-hilarante/2500/?rd=n
Jeu de mots
Par Éric Côté
Nous avons décidé d’utiliser certaines questions de la rencontre régionale estivale à Trois-Pistoles. Ceux qui n’étaient pas à la rencontre pourront s’amuser et, pour les autres, c’est l’occasion de tester votre mémoire! Vous devez lire les questions et choisir la lettre correspondant à la bonne réponse. Les réponses se trouvent à la page 32 du journal. 
1. En quelle année fut constitué Trois-Pistoles?

A) 1742

B) 1916

C) 1817

D) 700 av. J.-C.

2. Quelle est la superficie totale de Trois-Pistoles?

A) 1017 km2
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B) 94 km2

C) 8 km2

D) 117 km2

3. Combien y a-t-il d’habitants à Trois-Pistoles?

A) 2 401

B) 100 100

C) 3 246

D) 1 085

4. Comment nomme-t-on les habitants de Trois-Pistoles?

A) Les Pistolois / Pistoloises

B) Les Pistolets / Pistolettes

C) Les Pistoléens / Pistoléennes

D) Les Triplets / Triplettes

5.  Qui est le/la maire/sse de Trois-Pistoles?

A) Jean-Pierre Rioux

B) Jean-Paul Rioux

C) Frédéric Lagacé

D) Marie Leblanc

6. Combien y a-t-il d’écoles à Trois-Pistoles?

A) 2

B) 3

C) 5

D) 10

7. Combien de municipalités traversent le sentier national qui s’étend de Trois-Pistoles à Dégelis?

A) 248

B) 10

C) 8

D) 14

8. Quelle est la fleur emblématique de Trois-Pistoles?

A) Pissenlit jauni

B) Violette cucullée

C) L’hémérocalle

D) L’iris versicolore

9. Combien y a-t-il de besants sur les armoiries de Trois-Pistoles?

A) 3

B) 1 et 3/4

C) 7

D) 2
À l’agenda
	Mercredi 
PM
	- Rencontres de groupe à Matane le 4 octobre et le 13 décembre;
- Rencontres de groupe à Rivière-du-Loup le 18 octobre et le 15 novembre;
-Rencontre régionale de Noël à Rimouski le 6 décembre.


	Jeudi 
	- Rencontres de groupe à Rimouski 5 octobre et le 2 novembre.


	Vendredi 
PM
	- Rencontres de groupe à Amqui le 13 octobre et le 8 décembre.
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Réponses du jeu de mots

1. B) 1916. Il y a eu la constitution de la municipalité de la ville de Trois-Pistoles par détachement de celle de la paroisse de Notre-Dame-des-Neiges-des-Trois-Pistoles.

2. C) 8 km2. 

3. C) 3 246. En 2016, Statistique Canada a recensé 3 246 personnes.

4. A) Les pistolois et les pistoloises.

5. A) Jean-Pierre Rioux.

6. C) 5. Il y a l’école Chanoine-Côté, l’école Gérard-Raymond et l’école LItalien qui sont des écoles primaires, l’école secondaire de Trois-Pistoles et l’école d’immersion française de Trois-Pistoles.

7. B) 10 municipalités totalisant 144 km. Le Sentier national au Bas-Saint-Laurent est le plus long réseau de sentiers dédié à la randonnée pédestre dans la région touristique au Bas-Saint-Laurent. Le parcours se divise en 12 tronçons ayant chacun entre 8 et 15 km.

8. C) L’hémérocalle. Comme les pistolois (ses) l’hémérocalle apprécie l’air marin, ce qui la rend plutôt attachante. Mais encore, l’hémérocalle est une plante riche en contraste. Cette vivace est donc constamment en évolution, en transformation comme l’eau qui coule dans le fleuve et comme la communauté qui dynamise ses rives. De plus, cette belle d’un jour est d’une grande robustesse.

9. A) 3. La bande chargée de 3 besants représente trois pièces de monnaie, nom donné d’abord par plaisanterie à une ancienne monnaie d’or dont la valeur variait suivant les lieux et les pays. À l’époque du mariage de Louis XIV, on frappait en Espagne des pistoles de 10 livres qui furent introduites en grand nombre en France. Les trois pistoles nous rappellent également la légende de Trois Pistoles qui raconte qu’un officier de marine, lorsqu’il voulut sortir un gobelet pour le remplir l'échappa dans la rivière et s'écria: « Voilà trois pistoles de perdues ! » Comme cette rivière ne portait pas encore de nom, on la désigna comme Rivière Trois-Pistoles.
Sources: http://www.ville-trois-pistoles.ca


https://www.canada.ca/fr/statistique-canada.html
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VERSIONS DISPONIBLES :
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Par courriel 

sur CD
ou en braille
ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 
Huguette Vigneau, Éric Côté, Virginie Breton, Normande Bossé, Émilie Tardif, Monique Bélanger, Gaétan Banville, Mérydelle Bourgault et Julie Boulanger.
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Voir autrement…

C’est possible!
Nos objectifs : 

· Améliorer la qualité de vie des personnes
     handicapées visuelles;
· Briser l’isolement;
· Défendre et promouvoir les droits des
     personnes handicapées visuelles;
· Favoriser la participation sociale des
     personnes handicapées visuelles dans toutes
     les sphères de l’activité humaine.

Pour en savoir plus :

Association des Personnes Handicapées Visuelles 

du Bas-Saint-Laurent

376 Boul. Jessop

Rimouski QC G5L 1M8

Téléphone : 418-723-0932

Téléphone sans frais : 1-888-314-3456

Site web : www.aphvbsl.org
Courriel : aphvbsl@globetrotter.net
AVIS





Toute reproduction partielle ou totale du contenu de ce journal est fortement encouragée à condition de mentionner la source.
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